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Vistienos krutinele
su VidurZemio
Juros regiono
darZovemis

<Gaminimo laikas: 20-25 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

300 g vistienos kratinélés | 2 cukinijos | 2 raudonosios paprikos | 2 raudonieji
svoglnai | 2 saujos vys$niniy pomidory | 2 v. $. alyvuogiy aliejaus | 2 a. S.
rakytos paprikos | 2 a. §. Cesnaky milteliy | VidurZzemio jlros prieskoniai |
druska | pipirai

PARUOSIMAS

Vistienos kratinéle aptepkite aliejumi, pagardinkite prieskoniais ir kepkite 190
°C temperatiroje. Tuo metu supjaustykite darzoves, apslakstykite jas aliejumi
ir pagardinkite prieskoniais. Po 10 minuciy vistienag apverskite ir aplink ja
sudékite darzoves. Kepkite dar 10-15 min., kol viStienos vidaus temperatura
pasieks bent 70 °C. Kepimo metu darzoves vieng kartg pamaisykite.

PATARIMAS
I1Skepta vistieng pries pjaustydami palikite 3-5 min. pastoveéti. Patiekite su jogurtiniu 'ﬁ," '
Zoleliy padazu arba Svieziomis salotomis. 2% GARDZIUY
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Makaronuy
apkepas su
pomidorais,
spinatais ir
mocarela

<Gaminimo laikas: 20-25 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

200 g trumpy makarony | 160 g vysniniy pomidory | 100 g jauny Spinaty | 120
g mocarelos | 100 ml grietinélés maisto gaminimui | 20 g tarkuoto parmezano |
2 Cesnako skiltelés | 2 v. 8. alyvuogiy aliejaus | 2 a. 8. baziliko | druska | pipirai

PARUOSIMAS

Makaronus iSvirkite al dente ir nukosSkite. Sumaisykite juos su grietinéle,
Spinatais, perpus perpjautais vySniniais pomidorais, ¢esnaku ir prieskoniais.
Sudeékite j karsto oro gruzdintuvei tinkama kepimo inda, ant virSaus
paskirstykite mocarelg ir parmezana. Kepkite 180 °C temperaturoje apie 10-12
min., kol suris i8silydys ir graziai apskrus.

PATARIMAS

Makaronus virkite 1-2 min. trumpiau, nei nurodyta ant pakuotés - jie
turéty likti Siek tiek kieti, nes kepdami dar suminksteés.
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Brokoliais ir
suriu jdarytos
bulves

<Gaminimo laikas: 35-40 min.

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

2 didelés bulvés | 120 g brokoliy | 80 g ¢ederio surio | 2 v. $. graikisko jogurto |
2 laiskiniai svogunai | 2 a. $. alyvuogiy aliejaus | 1 a. $. rUkytos paprikos | druska
| pipirai

PARUOSIMAS

Bulves nuplaukite, nusausinkite, aptepkite aliejumi ir kepkite 200 °C
temperaturoje apie 30 min. ISkeptas bulves perpjaukite pusiau ir iSskobkite
dalj minkstimo. Jj sumaisykite su smulkintais brokoliais, graikiSku jogurtu, puse
surio ir prieskoniais. Paruostu jdaru pripildykite bulviy puseles, apibarstykite
likusiu sUriu ir kepkite dar 5-7 min. 200 °C temperaturoje, kol sUris graziai
apskrus. Prie$ patiekdami pabarstykite smulkintais laiskiniais svogunais.

PATARIMAS

Jei bulvés didesnés, pries jdarydami Sakute patikrinkite, ar jos visiskai s ¥ e
suminkstéjo. Jei reikia, kepkite dar kelias minutes. Ay G /A A Py, LK A R S TYOMMORRIOS G R.U z D I N T UWAE
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Lasisa su jaunomis
bulvemis ir
smidrais

<Gaminimo laikas: 25 min. >
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INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

2 lasisos filé | 400 g jauny bulviy | 200 g zaliyjy smidry | 2 v. §. alyvuogiy
aliejaus | 1 citrina | 2 ¢esnako skiltelés | krapai | druska | pipirai

PARUOSIMAS

Bulves supjaustykite, pagardinkite prieskoniais, apslakstykite aliejumi ir
kepkite 200 °C temperaturoje apie 15 min. LasiSg aptepkite aliejumi, cesnaku
ir citrinos sultimis, pagardinkite druska bei pipirais. Sudékite lasisg ir smidrus
prie bulviy ir kepkite dar 8-10 min. 200 °C temperattroje. Pries patiekdami
pabarstykite Svieziais krapais.

PATARIMAS
Lasisos filé dékite odele Zemyn ir kepdami neapverskite. Taip lasisa iSliks #

sultinga, o odelé graziai apskrus. W 20 GARDZIY RECEPTY KARSTO ORO 'GRUZDINTUVEI
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Traski soniné

<Gaminimo laikas: 8-10 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

100 g Soninés | druska ir pipirai pagal skonj | Sviezias pomidoras | petrazolés

PARUOSIMAS

éonine supjaustykite plonais, vienodo dydzio gabaléliais ir sudékite j kepimo
krepselj. Kepkite 180 °C temperaturoje 4-5 min., tada apverskite ir kepkite dar
4-5 min., kol Soniné taps traski. Patiekite su Sviezio pomidoro griezinéliais ir
petrazolémis.

PATARIMAS

Pusrycius papildykite omletu arba kiausiniene. Skanaus!
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Bulviy
traskuciai

<Gaminimo laikas: 25 min.>

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

2 bulvés | 2 a. $. aliejaus | druska pagal skonj

PARUOSIMAS

Bulves nulupkite ir supjaustykite plonais griezinéliais. Pamirkykite juos
Saltame vandenyje apie 20 min., kad pasisalinty dalis krakmolo ir bulvés
iSkepty traskesnés. Tada gerai nusausinkite popieriniais ranksluosciais ir
aptepkite aliejumi. Sudékite griezinélius j kepimo krepselj ir kepkite 200 °C
temperatiroje 5 min., tuomet sumazinkite temperatira iki 140 °C ir kepkite
dar apie 20 min. ISkeptas bulves suberkite j I€kSte ir pagardinkite pagal skon;.

PATARIMAS

Bulves galite pagardinti ir paprika, rozmarinu, Provanso Zolelémis ar kitais
meégstamais prieskoniais.
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Vienietiskas
versienos snicelis
su bulvytemis

<Gaminimo laikas: 15 min.>

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

300 g versienos | druska ir pipirai | 2 v. §. milty | 2 kiausiniai | 2 v. $. pieno | 4 v.
$. smulkiy dzitveéseéliy | 2 a. $. sviesto | 2 porcijos gruzdinty bulvyciy

PARUOSIMAS

Mésa nusausinkite, pagardinkite druska ir pipirais, tada apvoliokite miltuose.
Kiausinius iSplakite su pienu, Snicelius pamirkykite Siame plakinyje ir
apvoliokite dziGvéséliuose. Sudékite j kepimo krepselj ir kepkite 190 °C
temperaturoje apie 15 min. ISkeptus Snicelius aptepkite sviestu ir patiekite su
gruzdintomis bulvytémis.

PATARIMAS

Norédami sodresnio skonio, patiekite su citrinos griezinéliais ir
pabarstykite smulkintomis petrazolémis.

2 O0ge G A B BRZE U RECEPJ
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Mesos
kukuliai

<Gaminimo laikas: 12 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

300 g maltos mésos | 1 éesnako skiltelé | 1 kiauSinis | 50 g tarkuoto parmezano
| 2 a. 8. smulkinty petrazoliy | 1a. $. druskos | juodieji pipirai pagal skonj | 80 g
dziavéseéliy | 60 ml pieno

PARUOSIMAS

Dubenyje sumaisykite maltg mésa, smulkintg ¢esnaka, kiausinj, tarkuota
parmezang, smulkintas petraZoles, druska ir pipirus. Suberkite dzitvésélius,
supilkite pieng ir gerai iSmaisykite. Suformuokite 10 nedideliy kukuliy ir vienu
sluoksniu sudékite juos j kepimo krepselj. Jei visi netelpa, kepkite dviem
partijomis. Kepkite 200 °C temperaturoje 10-12 min.

PATARIMAS
Kukuliams galite rinktis jvairiy rasiy maltag mésa, o petrazoles pakeisti
Provanso Zolelémis ar Cili milteliais.
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ggary.ti
iaulienos

medalionai

<Gaminimo laikas: 12 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

6 kiaulienos medalionai po 50 g | 6 pasirinkto surio riekelés | pipirai | 12 plony
Soninés riekeliy

PARUOSIMAS

Medalionuose jpjaukite po ,kiSenéle” ir jdékite surio. Pagardinkite pipirais,
apvyniokite Soninés riekelémis ir sudékite j kepimo krepselj. Kepkite 200 °C
temperatiroje apie 12 min.

PATARIMAS

Medalionus taip pat galite jdaryti dZiovintais vaisiais ir jdéti po Salavijo
lapelj. 20 GARDZIY RECEPTY KARSTO ORO GRUZDINT




Pikantiski
vistienos
sparneliai

<Gaminimo laikas: 20 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

12 vistienos sparneliy | 2 v. 8. garstyciy | 2 ziupsneliai tarkuoto imbiero | 2
smulkiai pjaustyti Cili pipirai | 2 v. . BBQ prieskoniy

PARUOSIMAS

Visus prieskonius gerai iSmaiSykite ir kruop$ciai jtrinkite jais sparnelius.
Palikite Saldytuve marinuotis bent 1 val. Tada sudékite sparnelius j karsto oro
gruzdintuveés kepimo krepselj ir kepkite 180 °C temperaturoje apie 20 min., kol
jie graziai apskrus ir taps traskas.

PATARIMAS

Vietoj smulkiai pjaustyty ¢ili pipiry galite naudoti &ili miltelius arba Cili padaza.




Vistienos
uosteles
esloje

<Gaminimo laikas: 12 min.>
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INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

240 g vistienos filé | druska ir pipirai | 2 kiausiniai | 2 Ziupsneliai kajeno pipiry | 2
ziupsneliai vanilinio cukraus | 4 v. §. pieno | 4 v. §. milty

PARUOSIMAS

Vistienos filé supjaustykite juostelémis, pagardinkite druska ir pipirais.
Likusius ingredientus sumaisykite iki vientisos teslos. Vistienos juosteles gerai
apvoliokite tesloje ir sudekite j kepimo popieriumi iSklotag kepimo krepsel;.
Kepkite 200 °C temperaturoje apie 12

PATARIMAS

Jei vistienos juosteles ruosiate vaikams, nedékite juodyjy ir kajeno pipiry. Patiekite
su mégstamu mirkymo padazu. 20 GARDZIY RECEPTY KARSTO ORO GRUZDINTUVEI




Kepti
kalmarai

<Gaminimo laikas: 8 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

200 g kalmary ziedy | druska ir pipirai | 2 kiauSiniai | 4 v. §. grietinélés | 4 v. §.
milty | pagal skonj: 1a. . Cili dribsniy

PARUOSIMAS

Kalmary ziedus pagardinkite druska ir pipirais. Likusius ingredientus

sumaisykite iki tirStos, vientisos teslos ir joje gerai apvoliokite kalmary ziedus.

Sudékite juos j karsto oro gruzdintuvés kepimo krepselj ir kepkite 200 °C
temperatiroje apie 8 min.

PATARIMAS

Cili galite nedéti, o egzotiskesnio skonio suteiks kokosy miltai.

20 GARDZIUY
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Upetakis
folijoje

<Gaminimo laikas: 14 min.>
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INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

2 iSdarinéti upétakiai | druska ir pipirai | 6 imbiero griezinéliai | 2 rozmarino
Sakelés | 2 griezinéliais supjaustyti laimai arba citrinos

PARUOSIMAS

Upétakius dékite ant folijos, pagardinkite druska ir pipirais, apdékite imbiero
griezinéliais, rozmarinu bei laimo arba citrinos griezinéliais. Folijg sandariai
uzlenkite ir dékite j karsto oro gruzdintuvés kepimo krepselj. Kepkite 180 °C
temperatiroje apie 14 min.

PATARIMAS

Vietoj imbiero, rozmarino ir laimo galite rinktis Ciobrelius ir citrina.
GAMRDZIUYU; RECEPTY KARSTO ORO GRUZDINTUGYV Ed




Cukinij
kotletai

<Gaminimo laikas: 8 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

2 tarkuotos cukinijos | 4 v. §. parmezano | 4 v. §. smulkiai malty aviziniy dribsniy
| 2 Ziupsneliai Cili milteliy | 2 kiauSiniai | 2 a. §. raudonélio

PARUOSIMAS

Cukinijas sutarkuokite ir palikite nuvarveti. Tuo metu sumaisykite parmezang,
smulkiai maltus avizinius dribsnius ir raudonélj. Kiausinius isplakite.

Cukinijas gerai nuspauskite ir sumaisykite su likusiais ingredientais. IS masés
suformuokite kotletus, sudékite juos j kepimo krepsel;j ir kepkite 180 °C
temperaturoje apie 8 min.

PATARIMAS

Vietoj parmezano galite naudoti fetos surj, o kiausinius pakeisti
maltais liny sémenimis.

EPTUY

KARSTO ORO GRUZDINTUVEI




Keptos
darzoves

<Gaminimo laikas: 9 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

100 g brokoliy | 100 g molitigo | 100 g gryby | 4 v. §. milty | 4 kiauSiniai |
4 v. S. pasuky | 1a. 8. kario milteliy | 2 Ziupsneliai malto kardamono | 8 v. §.
dzidveéséliy

PARUOSIMAS

Darzoves supjaustykite vienodo dydzio gabaléliais ir apvoliokite miltuose.
Kiausinius iSplakite su pasukomis, pagardinkite kariu ir kardamonu. DarZzoves
pamirkykite kiausiniy plakinyje, tada apvoliokite dziGvéséliuose. Sudékite |
kepimo krepsel;j ir kepkite 190 °C temperaturoje apie 9 min.

PATARIMAS

DarZoves galite pagardinti tik druska ir pipirais, o patiekti su jvairiais
padazais, pavyzdziui, totorisku, jogurtiniu ar sdrio. 20
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Kepros Surio
lazdeles

<Gaminimo laikas: 6 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

200 g ementalio sUrio | pipirai | 2 v. $. milty | 2 kiauSiniai | 4 v. S. pieno | 8 v. .
dzidveéséliy

PARUOSIMAS

Surj supjaustykite lazdelémis ir pagardinkite pipirais. KiausSinius iSplakite su pienu.
Surio lazdeles apvoliokite miltuose, pamirkykite kiausiniy plakinyje ir apvoliokite
dzitvéséliuose. Tg patj pakartokite dar kartg, kad susidaryty storesné plutelé.
Sudekite lazdeles j kepimo krepSelj ir kepkite 200 °C temperattroje apie 6 min.

PATARIMAS

Keptoms surio lazdeléms galite rinktis bet kokj mégstama sar;j.

4
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Picos
kisenéles

<Gaminimo laikas: 8 min. >

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

400 g picos teslos | 60 g pomidory tyrés | druska ir pipirai pagal skon;j | 2
ziupsneliai ¢ili milteliy | raudonélis pagal skonj | 60 g plonai pjaustyto vytinto
saliamio | 80 g rikotos

PARUOSIMAS

Picos teslag iSvyniokite, supjaustykite vienodo dydzio gabalais ir aptepkite
pomidory tyre. Pagardinkite druska, pipirais, Cili milteliais ir raudonéliu. Ant virSaus
sudékite saliamj ir rikota, teslg perlenkite pusiau ir gerai uzspauskite krastus, kad
kepant kiSenélés neatsiverty. Kepkite 200 °C temperaturoje apie 8 min.

PATARIMAS

Galite rinktis jvairius jdarus ir patiekti su mégstamu mirkymo padazu.

-
2FoF C ARSIV RIFECEPTUR KARSTO ORO GRU‘DINTUVEI

9
74
(a4
><
>
8
4




Bananai
tesloje

<Gaminimo laikas: 6 min. >
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INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

2 dideli bananai arba 4 mazesni | 100 ml pieno | 4 v. §. milty | 2 kiauSiniai | 2
ziupsneliai vanilinio cukraus | 2 a. §. cukraus

PARUOSIMAS

Bananus supjaustykite vienodo dydzio gabaléliais. Likusius ingredientus
sumaisykite iki vientisos, tirsStos teslos. Banany gabalélius gerai apvoliokite tesloje
ir sudékite j kepimo krepselj. Kepkite 180 °C temperattroje apie 6 min.

PATARIMAS

Galite rinktis jvairius vaisius, o geriausia naudoti sezoninius.
20 GARDZIU RECEPTUY KARSTO ORO GRUZDINTUVEI
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Sraiguciai su
Misko uogomis

<Gaminimo laikas: 10 min.>

INGREDIENTAI DVIEMS PORCIJOMS

400 g sluoksniuotos teslos | 160 g kreminio surio | 160 g misko uogy | 4 v. §.
cukraus | 2 v. 8. smulkintos melisos | 2 ziupsneliai malto kardamono | Siek tiek
citrininiy pipiry

PARUOSIMAS

Sluoksniuotg tesla plonai iskociokite. Likusius ingredientus gerai iSmaisykite ir
tolygiai paskirstykite ant teslos. Teslg susukite j ritinj ir supjaustykite nedidelémis
riekeléemis. Jas lengvai suplokstinkite ir sudékite j kepimo popieriumi isklota
kepimo inda. Kepkite 200 °C temperatiroje apie 10 min.

PATARIMAS

Vietoj uogy jdaro galite pasigaminti ir cinamoniniy sraiguciy.
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Sokoladiniai
keksiukai

<Gaminimo laikas: 15 min. >

INGREDIENTAI ASTUONIEMS VIENETAMS

6 v. 8. cukraus | 6 v. S. pieno | 2 kiausSiniai | 6 v. . kokosy aliejaus | 6 v. . milty | 2 v.
$. kakavos | 2 ziupsneliai kepimo milteliy | 2 zZiupsneliai druskos | Sokolado laseliai
pagal skonj

PARUOSIMAS

Atskirai sumaisSykite sausus ir skystus ingredientus. Tada sausus ingredientus
suberkite j skystus ir gerai iSmaisykite. TeSlg paskirstykite j 8 silikonines keksiuky
formeles. Atsargiai sudékite jas j kepimo krepsel;j ir kepkite 170 °C temperatiroje
apie 15 min. Jei visos formelés netelpa, kepkite dviem partijomis.

PATARIMAS

Kad keksiukai bty dar sodresnio Sokolado skonio, galite jmaisyti jvairiy Sokolado
laseliy arba j kiekvieno keksiuko vidurj jdéti po gabalélj Sokolado, kuris kepant istirps.
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